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LATIHAN ASERTIF: SEBUAH INTERVENSI YANG EFEKTIF  




Latihan asertif dalam pendekatan konseling behavioral adalah sebuah cara yang 
digunakan untuk mengajarkan individu mengenai cara mengekspresikan perasaan 
positif dan negatif secara terbuka dan langsung. Hal ini menjadi penting karena 
seorang individu memiliki hak untuk mengekspresikan perasaannya secara terbuka. 
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan diberbagai tempat didunia, latihan 
asertif merupakan teknik yang efektif untuk meningkatkan keterampilan sosial 
seperti prilaku asertifitas, kemampuan individu dalam mengekspresikan perasaan, 
dan keterampilan berkomunikasi secara terbuka kepada orang lain. Tulisan ini akan 
membahas efektifitas latihan asertif dalam meningkatkan keterampilan sosial 
individu. 
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PENDAHULUAN 
Behavioral adalah suatu pandangan 
ilmiah tentang tingkah laku manusia. 
Tingkah laku yang dimaksud adalah 
perbuatan yang ditampilkan oleh individu. 
Tujuan dari pendekatan behavioral adalah 
untuk memodifikasi tingkah laku yang tidak 
diinginkan (maladaptif) sehingga 
menekankan pada pembiasaan tingkah laku 
positif (adaptif). Pada konsep pendekatan 
behavioral, tingkah laku manusia merupakan 
hasil belajar yang dapat diubah dengan 
memanipulasi dan mengkreasikan kondisi-
kondisi belajar (Sanyata, 2012). 
Salah satu teknik yang terdapat dalam 
konseling behavioral adalah sebuah teknik 
yang melibatkan latihan perilaku, pelatihan, 
dan pembelajaran keterampilan sosial yang 
lebih efektif. Latihan asertif merupakan 
salah satu teknik yang terdapat di dalam 
pendekatan behavioral dan merupakan 
sebuah keterampilan khusus yang digunakan 
untuk mengajarkan individu cara 
mengekspresikan perasaan positif dan 
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negatif secara terbuka dan langsung (Corey, 
2012). Asusmsi dasar dari asertif training ini 
adalah seseorang memiliki hak untuk 
mengungkapkan atau mengekspresikan 
dirinya (Corey, 2013). 
Dalam kasus yang dialami Ruth, 
konselor menggunakan latihan asertif untuk 
menangani permasalahannya, yaitu 
mengalami kesulitan dalam berprilaku 
asertif (Corey 2013, hlm. 149). Ruth selalu 
menempatkan kepentingan orang lain di atas 
kepentingan dirinya dan Ruth tidak dapat 
menolak permintaan orang lain. Asertif 
training merupakan sebuah teknik intervensi 
yang efektif dalam mengatasi permasalahan 
di atas, karena; (1) Latihan asertif efektif 
dalam meningkatkan keterampilan 
asertif individu, (2) Latihan asertif efektif 
meningkatkan kemampuan individu 
dalam mengekpresikan perasaan, dan (3) 
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ANALISA 
Latihan asertif efektif dalam 
meningkatkan keterampilan asertif 
individu 
Latihan asertif merupakan salah satu 
bentuk intervensi yang efektif dalam 
meningkatkan kemampuan sosial individu. 
Salah satu keterampilan sosial tersebut 
adalah keterampilan asertif (Lazarus, 1977). 
Latihan asertif efektif dalam membentuk 
pola komunikasi individu, mengajarkan 
individu bagaimana caranya menyatakan 
keinginan, menolak sebuah permintaan atau 
berkata tidak, dan menerima serta menolak 
kritik (Shimizu, et.al., 2004).  
Muehlenhard dan Mcfall melakukan 
penelitian mengenai efektifitas dari latihan 
asertif terkomputerisasi, dari penelitian ini 
didapatkan hasil bahwa latihan asertif 
terkomputerisasi memiliki dampak yang 
signifikan dalam meningkatkan kemampuan 
asertif individu (Muehlenhard dan Mcfall, 
1983). Penelitian yang juga menunjukan 
efektifitas latihan asertif dalam 
meningkatkan keterampilan asertif individu 
dilakukan oleh Manungingsih, penelitian ini 
mengukur efektifitas latihan asertif untuk 
meningkatkan kemampuan berkata tidak 
pada siswa SMP, dan hasilnya menyatakan 
bahwa penelitian ini efektif dalam 
meningkatkan kemampuan tersebut 
(Manungingsih, 2014).  
Penelitian selanjutnya adalah penelitian 
yang dilakukan oleh Çeçen-Erogul dan 
Zengel, penelitian yang dilakukan disebuah 
daerah di Turki ini membuktikan bahwa skor 
individu yang dilatih kemampuan asertifnya 
dengan teknik asertif training mengingkat 
secara signifikan (Çeçen-Erogul & Zengel, 
2009). Lin dan kawan-kawan juga 
melakukan sebuah penelitian melakukan 
penelitian jangka panjang terhadap 
kemampuan asertif perawat dan pelajar 
medis, hasil dari penelitian ini menunjukan 
bahwa teknik latihan asertif berhasil 
meningkatkan kemampuan asertif dan harga 
diri responden penelitian (Lin, et.al., 2004).  
Sementara itu, penelitian lain yang juga 
mendukung efektifitas dari latihan asertif ini 
adalah penelitian yang dilakukan oleh El 
Gawad mengenai latihan asertif untuk 
meningkatkan coping skill perawat dengan 
latar psikiatri (pengobatan kejiwaan). Hasil 
yang diperoleh dari penelitian tersebut 
adalah kemampuan coping perawat-perawat 
yang melakukan latihan asertif meningkat 
signifikan, mereka menjadi lebih terbuka 
dalam berkomunikasi, jujur, dan memiliki 
kemampuan berbicara langsung dengan 
mempertimbangkan hak-hak yang 
dimilikinya dan yang orang lain miliki. 
Selain itu para perawat ini juga mampu 
untuk menghadapi kritik tanpa meresponnya 
dengan kembali mengkritik, mampu untuk 
mengekspresikan perasaannya dan 
pendapatnya, mampu membuat permintaan 
dan mampu menolak permintaan yang tidak 
rasional (El Gawad et,al., 2007). Linehan 
dan kawan-kawan (1979), Bornstein dan 
kawan-kawan (1977), Alberti dan Emmons 
(2001), Hammed (1999), dan Kling (1990) 
melakukan penelitian serupa dengan subjek 
penelitian yang berbeda, yakni mengenai 
pengaruh latihan asertif terhadap 
peningkatan kemampuan asertif individu, 
dari keempat penelitian tersebut, semuanya 
menunjukan latihan asertif memiliki 
pengaruh yang signifikan terhadap 
peningkatan keterampilan asertif individu. 
Melalui berbagai hasil penelitian tersebut, 
maka latihan asertif merupakan sebuah 
teknik intervensi yang efektif dalam 
meningkatkan keterampilan asertif 
individu.  
 
Latihan asertif efektif meningkatkan 
kemampuan individu dalam 
mengekpresikan perasaan. 
Beberapa individu kerap mengalami 
kesulitan dalam mengungkapakan atau 
mengekspresikan perasaannya. Latihan 
asertif membantu individu untuk dapat 
mengekspresikan apa yang ada pada diri 
mereka (Corey, 2013). Latihan ini 
membantu individu mengekspresikan 
pendapatnya terhadap suatu hal, perasaan-
perasaannya, serta keinginan-keinginan 
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individu belajar untuk mengungkapan 
perasaan marah, senang, hangat, dan lain 
sebagainya. Latihan asertif juga membuat 
individu mampu mengungkapkan keyakinan 
dan pemikirannya secara terbuka. Hal ini 
penting untuk seorang individu karena 
dengan mereka mengungkapkan apa yang 
dirasakannya, mereka dapat terhindar dari 
konflik internal. Selain itu, mengekspresikan 
perasaan juga membuat seorang individu 
merasa lebih berharga karena telah 
menyuarakan apa yang menjadi keinginan-
keinginan dan pendapat-pendapat mereka 
(Kirst, 2011), serta mereka akan lebih 
dihargai oleh lingkungan karena bersikap 
jujur dan terbuka. 
Retnomanisya dan Suharso dalam 
penelitiannya menemukan bahwa anak yang 
berlatih asertif dengan menggunakan teknik 
latihan asertif memiliki kemampuan 
mengekspresikan diri yang lebih baik 
sehingga dapat bergaul dengan teman-teman 
sebayanya dengan lebih baik (Retnomanisya 
dan Suharso, 2013). Çeçen-Erogul dan 
Zengel juga melakukan penelitian 
eksperimental terhadap tingkatan asertif 
individu sebelum dan setelah menerima 
perlakuan dengan teknik latihan asertif, 
penelitian tersebut mendapati bahwa setelah 
mengikuti latihan asertif, individu memiliki 
kemampuan asertif yang lebih tinggi dari 
sebelumnya dan peningkatan yang lebih 
signifikan terjadi pada kelompok 
eksperimen dengan menggunakan latihan 
asertif dibandingkan kelompok kontrol yang 
tidak menggunakan latihan asertif (Çeçen-
Erogul & Zengel, 2009). Salah satu indikator 
yang digunakan dalam penelitian tersebut 
adalah kemampuan individu dalam 
mengekspresikan dirinya, dengan kata lain 
kemampuan individu dalam 
mengekspresikan diri mengalami 
peningkatan dari sebelumnya. Deskripsi di 
atas membuktikan bahwa latihan asertif 
efektif meningkatkan kemampuan 
individu dalam mengekspresikan diri. 
 
Latihan asertif efektif untuk 
meningkatkan keterampilan 
berkomunikasi 
Dalam membangun hubungan 
interpersonal dibutuhkan pola komunikasi 
yang baik agar terjadi kesetaraan. 
Permasalahan orang yang tidak asertif 
adalah tidak memiliki keterampilan 
berkomunikasi yang dapat menunjukan apa 
yang menjadi kebutuhannya dan apa yang 
menjadi ide-idenya, sehingga mereka yang 
tidak mampu mengungkapkan pikiran, 
pendapat dan keinginan kepada orang lain 
secara tidak langsung dapat berpengaruh 
bagi kemajuan daya pikir dan prestasinya 
(Trisnaningtyas & Nursalim, 2009). 
Latihan asertif membuat individu untuk 
belajar berkomunikasi dengan baik, individu 
dilatih untuk memiliki atau meningkatkan 
keterampilan dalam mengomunikasikan 
kebutuhan serta ide-ide mereka. 
Sebuah penelitian yang dilakukan El 
Gawad dan kawan-kawan adalah mengenai 
latihan asertif untuk meningkatkan coping 
skill perawat dengan latar psikiatri 
(pengobatan kejiwaan), salah satu indikator 
dalam penelitan tersebut adalah 
keterampilan komunikasi dan hasil dari 
penelitian tersebut membuktikan bahwa 
keterampilan komunikasi perawat yang telah 
melakukan latihan asertif meningkat secara 
signifikan. Perawat-perawat tersebut 
memiliki kemampuan yang lebih baik dalam 
mengomunikasikan kesulitan yang mereka 
alami dalam bekerja kepada atasan, rekan 
kerja, atau keluarga mereka. Selain itu, 
mereka juga menjadi lebih terbuka dalam 
berkomunikasi, jujur, dan memiliki 
kemampuan berbicara langsung dengan 
mempertimbangkan hak-hak yang 
dimilikinya dan yang orang lain miliki (El 
Gawad et,al., 2007). 
 Penelitian lain yang dilakukan oleh 
Trisnaningtyas dan Nursalim membuktikan 
bahwa latihan asertif dapat meningkatkan 
keterampilan komunikasi interpersonal 
(Trisnaningtyas & Nursalim, 2009). 
Penelitian yang juga mendukung bahwa 
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keterampilan komunikasi dilakukan oleh 
Wise membuktikan bahwa latihan 
asertif efektif dalam meningkatkan 
kemampuan transaksi personal dan 
tanggung jawab pada remaja (Wise 
et,al., 1991). 
Berbagai penelitian tersebut telah 
membuktikan bahwa latihan asertif 
merupakan sebuah bentuk intervensi 
yang efektif dalam meningkatkan 
keterampilan berkomunikasi, oleh sebab 
itu konselor dapat menjadikannya sebagai 
salah satu bentuk intervensi alternatif guna 
meningkatkan kemampuan berkomunikasi 
siswa. 
PENUTUP 
Latihan asertif merupakan sebuah teknik 
intervensi yang mengajarkan individu cara 
mengekspresikan perasaan positif dan 
negatif secara terbuka dan langsung. Teknik 
ini menjadi eferktif karena dapat 
meningkatkan kemampuan asertif individu. 
Selain itu, latihan asertif juga efektif dalam 
meningkatkan kemampuan individu untuk 
mengekpresikan perasaan, serta efektif 
untuk meningkatkan keterampilan 
berkomunikasi individu. Berbagai hasil 
penelitian telah membuktikan bahwa teknik 
latihan asertif dapat dijadikan sebuah 
metode alternatif dalam menangani individu 
yang mengalami kesulitan dalam 
berperilaku asertif. Oleh sebab itu konselor 
dapat menjadikannya sebagai salah satu 
bentuk intervensi alternatif guna 
mengatasi masalah individu yang 
mengalami kesulitan dalam berperilaku 
asertif. 
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